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latihan kemampuan pukulan Gyaku Tsuki pada atlel-allet karate LEMKARI FBS IINIMA.
Sanrpelpenelitian: sesuaidengantingkatansabukmulaidmisabukhmingsampaisabukcokelat
bedumlah20atlelyangmasing-masing l0atletkelompoklatihandan l0atletkelompokkontol
diambil secara acak. Teknik analisa data: teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah
teknik statistik uji t dengan taraf signifikan 0,05.
Kata Kunci : Program latihar! Gyalat Tsuki
Kegiatan olahragapada pada umwnnya
setiap individu ingin tampil dengan aktif dan
serius, sebagai r.payauntuk mernbentuk pdbadi
yang sehat fi sik dan upaya untrft berperan aktif
dalan pernhngrrnm [IaI ini disebabkan lorena
olahraga merupakan aktivitas yang dapat
dimanfaatkan untuk membina kesehatan dan
kesegmanjasmani. Prestasi di bidang olakaga
merupakan indikator untuk menunjukkan
karakteristik suatu daerah atau bangsa dalam
me,rf awab tarfrmgan globalimsi di semuabidang
saatini, baik itudi tingkatnasional maupun
internasional. Prestasi di bidang olahraga
tercermin dari keberhasilan pembinaan tiap
cabang atau induk organisasi olahragaketika
menjuarai suatu kejuaraan baik itu di tingkat
Pekan Olahraga Daerah (PORDA), Pekan
OlahragaNasional (POl$, Sea Games, Asean
GamesatauOlympiade.
Prestasi cabang olahraga karate dapat
dicapai melalui proses pembinaan yang
ditunjang oleh berbagai disiplin ilmu yang
berkaitandengankarakteristik cabang olahraga
itu sendiri. Menurut [Iarsono ( I 988), ilmu yang
menunjang teori dan metodologi pelatihan
meliputi fisiologis, biomokanika, statistika,
psikologis, tes dan pengukuran, kesehatan
olahraga, belajar geralg ilmu gizi, sejarah dan
sosiologi.
Dewasa ini kegiatan olahraga selain
diarahkan untuk membina dan meningkafkan
kesehatan juga ditujukan untuk mencapai
prrestasi yang maksimal. Menyadri hal t€rseh4
maka untuk meningkatkan prestasi olahraga,
pemerintah dan masyarakat Indonesia sedang
menggalalt<an program untuk mernasyarakd-
kan olahraga dan mengolahragakan
daerah maupun nasional, di sini sering kali kita
melihat terdapat pada atlet gerakan-gerakan
yang tidak sempuma seperti pukulanGyalat
Tsuki yang kurang terarah {isebabkan
kurangnya kemampuan pukulan. Puktrlan ini
dilakukan pada saat menyerang lawan bahkan
dapat dilaksanakm dengan berbagai posisi dm
arah sasarannya harus berpusat sehingga
dengan mudah melaksanakan serangan
terhadap lawa4 dalam hal pengumpulan point
atau nilai pada suatu pertandingan.
Jelas kiranya bahwa prestasi maksimal
seorang atlet karate melalui suatu program
latihan baik program jangka pendek maupun
program j angka panj ang.
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Hal ini yangmenonjol Nampakpada
kmateka-karateka LEMKARI FBS LINIMA
adalah kurangnya kekuatan pukulan Gyaku
Ts uH pada saat bertanding, padahal pukulan
Gyaku Tsuki adalah pukulan andalan yang
sangat penting dalam karate yang dapat
menghasilkan angka dalam pertandingan.
Sehubungan dengan uraian di atas, maka
peneliti ingin melihat bagaimanakatr program
latihanpeningt<*an pukulardalam
pukulan Gyalu Tsula atletkarutn LEMKARI
FBS UNIMAtahun2010.
METODE
Karate adalah seni beladiri yang
berasal dari Jepang, seni beladiri ini dibawa
masuk ke Jepang melalui Okinawa. Karate
pertama kali disebut "'Iote" yang berarti
Tangan China. Saat karate masuk ke Jepang,
Nasionalisme Jepang sedang tinggi-tingginya
sehingga Tote (Tangan China) oleh Sensei
Gichin Funakoshi diubah dalam kar{i Jepang
menjadi "Karate" (Tangan Kosong) agar
mudah diterima oleh masyarakat Jepang.
Karate terdiri daxi duakatayaitu "Kara" dan
"Te". Kara artinya kosong dan Te artinya
tangan, sehingga dapat diartikan Tangan
Kosong. (Simanj untak, 200 4).
Karate merupakan suatu ilmu
pengetahuan tentang bela diri dengan tangan
kosong atautanpa senjata. Namun demikian
karate j angan hanya dipandang sebagai suatu
keterampilan tekoik pertarungan semata,
kflena pada hakikamya karate memiliki makna
jauh melebihi sekedar teknik membela diri.
Karate adalah suatu cara menjalankan
kehidupan yang tujuannya adalah memberi
kemungkinan bagi seseorang agar mampu
menyadari dayapotensi diriny4 baik secara
fisik maupun yang berhubungan dengan segi
mental dar spiritual. Kalau karate mengabaikan
sisi spiritual, maka sisi fisik menjadi kurang
bermakna. (Sujoto, 2006 ).
Unsur-unsur pokok yang sangat
diperlukan dalam pembinaan atlet karate
haruslah mulai diadakm sej ak di perkumpulan
- 
perkumpulan/klub karate, yang meliputi : I )
Pelatih kmate yang Hrcmampuan profeionaf
2) Sumber-sumber daya para ilmuan yang
berkemampuan dalam bidang gizi, kesehatan,
kejiwaan dan sebagainya, 3) Pembina karate
ataupemilik yangberkemampuan




penyempumaan kualitas atlet secara sadm
untuk mencapai prestasi maksimal dengan
diberi beban pelatihan fisik dan mental secara
teratur, terarah, bertahap, nieningkat,
kesinambungan dan berulang-ulang
(Suhamo, I 993). KemudianAstrand, (l 9S6)
mengatakan bahwa pelatihan adalah suatu
proses yang sitematis pada kegiatan atau kerja
secara kontinyu yang dilakukan secara
berulang-ulang dengan beban semakin
bertambah secara ktahap atau bergelombang.
Program adalah rancangan mengenai
&sil$-&sas (dasar cita-cita) serta usalra*usaha
yang akan dijalankan. Progran latihan adalah
seeerangkat kegiatan dalam berlatih yang diattr
sedemikian rupa sehingga dapat dilaksanakan
oleh atlet baik mengenai jumlah beban latihan
maupun intensitas latihannya. (James
Tanglndung"2006 : 45). Iatihan adalah proses
yang sistematis dari berlatih yang dilalokan
secara berulang-ulang dengan kian hari kian
menarnbatrjurnlah beban latihan serta int€nsitas
latihannya (flarsono, I 988: 1 0 1).
Latihan dalam olahraga dilakukan
untuk mencapai prestasi maksimal, latihan
disusun sedemikian rupa untuk
kemampuan fisik keterampilan dan sisfat-sifat
psikologis agar mampu menerima dan
mengatasi kesulitan-kesulitan yang dapat
diperoleh dalam latihan.
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